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Lebentfreunde & Wellnets

Kribbeln im Kopf

Das Wahrnehmungsphanomen ASMR macht seit Jahren Furore im Internet.
Lasst es sich auch therapeutisch nutzen?

Text: Andrea Pauli

Knistern, wispern, rascheln, flistern, blattern: Ver-
schaffen Ihnen diese und ahnliche Gerdusche ein
Wohlgefihl, ein elektrisierendes Kribbeln, das sich
vom Kopf tiber den Nacken und die Wirbelsaule im
Korper ausbreitet? Und fiihren Sie diese Gerdusche,
verbunden mit visuellen Reizen, in einen angeneh-
men Zustand der Entspannung? Falls ja, lautet die
«Diagnose» ASMR! Im Internet hat das Phanomen
Millionen von Anhangern gefunden und wiederum
Millionen Videos auf dem Kanal Youtube oder
Audio-Dateien zur Folge.

Wahrgenommen werden die kribbelnden Empfindun-
gen vermutlich von zahlreichen Menschen schon seit
langer Zeit. Die Dokumentation im Internet reicht bis
in die zweite Halfte der Nullerjahre zuriick, als in Dis-
kussionsforen erstmals davon berichtet wurde. Auf
einen Nenner gebracht hat es 2010 die New Yorke-
rin Jennifer Allen, die auf Facebook eine ASMR-Grup-
pe griindete. Mit dem Begriff «xAutonomous Sensory
Meridian Response», kurz ASMR, wollte sie der Emp-
findung einen wissenschaftlich klingenden Namen
geben, der es Betroffenen ermdglicht, offen und
sachlich dariber zu kommunizieren. Auf Deutsch gibt
es keine griffige Definition. Sinngemass kdnnte man
von einer spontanen, iiberwaltigenden, von aussen
beeinflussten Reaktion sprechen.

2012 begannen US-Forscher, sich mit ASMR zu be-
schaftigen, und hinterfragten generell die Existenz
dieses Phanomens. 2013 erkannten amerikanische
Wissenschaftler, dass beim Schauen von ASMR-
Videos gewisse Hirnareale stimuliert werden, z.B. sol-
che, die fir Empathie und Selbstwahrnehmung
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zustandig sind. Forscher der englischen Universitat
Sheffield berichteten 2018, dass ASMR-Videos bei
Teilnehmern einer Studie die Herzfrequenz um beru-
higende drei Schldge pro Minute reduziert hatten.
Ausgelost wird ASMR durch diverse Stimuli (soge-
nannte Trigger), die von anderen Menschen erzeugt
werden - im Alltag unabsichtlich, in den eigens er-
stellten ASMR-Videos gezielt, um das Kribbeln beim
Betrachten hervorzurufen. 2015 fihrten die Psycho-
login Emma Barratt und ihr Kollege Nick Davis eine
Befragungsstudie durch. Derzufolge ist Flistern der
haufigste ASMR-Trigger, gefolgt von Knackgerauschen
und stereotypen Bewegungen wie z.B. dem medita-
tiven Falten von Handtichern.

Wirksamkeit ganz individuell

Wer noch nie dieses spezielle Kribbeln empfunden
hat und zum ersten Mal ein entsprechendes Video
schaut, kann schon mal irritiert sein. Da passiert ja
nichts oder jedenfalls wenig! Genau das ist der Clou.
Stundenlanges Wispern, begleitet von bedachtigem
Umblattern von Zeitungs- oder Buchseiten, schier
endloses Haarebirsten, anhaltendes Pusten ins Mi-
krofon (gefiihlt: ins Ohr), kontinuierliches Klopfen mit
den Fingern auf diverse Oberflachen: All das triggert
ASMR. Die Wirksamkeit hangt von der jeweiligen Per-
son ab. Nicht bei jedem losen die gleichen Trigger
die Kribbel-Empfindung aus. Manche schatzen (vom
Essen spezieller Speisen hervorgerufene) Schmatzge-
rausche, andere sind fasziniert von Rollenspielen all-
taglicher Situationen wie Coiffeur- oder Kosmetikstu-
diobesuch, wieder andere bevorzugen das Rascheln
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Anhoren sollte man ASMR-Gerdusche am besten per
Kopfhorer, um den rdumlichen Bezug der binauralen
Tonaufnahmen erleben zu kénnen. Die Illusion von
Realitdt dabei ist betrachtlich.

von Papier oder Plastik oder Gerausche, die von kleb-
rigen Gegenstanden verursacht werden. Die Vorlieben
der ASMR-Gemeinschaft sind so vielfaltig wie wir
Menschen nun mal sind. Was dem einen gefallt, kann
beim anderen tiefe Abneigung hervorrufen. Wie stark
die Empfanglichkeit fir ASMR in der Bevolkerung
Uberhaupt verbreitet ist, lasst sich nur schatzen. Ver-
mutet wird, dass sie deutlich haufiger vorkommt als
etwa Synasthesie®, die rund vier Prozent der Men-
schen erfahren.

Wichtig bei ASMR ist, darauf wird immer wieder hin-
gewiesen: Es geht nicht um etwas Sexuelles, son-
dern um das Empfinden eines wohligen, angeneh-
men Gefihls. Ziel ist, einen euphorischen Zustand zu
erreichen, der in Entspannung miindet. Zahllose Men-
schen aus der ASMR-Gemeinschaft berichten davon,
dass sie entsprechende Videos als Einschlafhilfe nut-
zen oder als Mittel gegen Panikattacken. Auch von
chronischen Schmerzen Betroffene lassen sich gerne
damit von ihrem Leid ablenken.

Vorsicht vor vollmundigen Heilversprechen

Die Art Entschleunigung, die ASMR-Videos auszulo-
sen vermdgen, scheint besonders bei jiingeren Men-
schen gefragt. Dass die Videos leicht zuganglich sind
und in unglaublicher Variationsbreite zur Verfiigung
stehen, macht wohl ebenso ihren Reiz aus wie die
Tatsache, dass man sie passiv konsumieren kann und

“Reizempfindung eines Sinnesorgans bei Reizung eines
andern, z.B. Farben sehen beim héren von Tonen.
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nicht erst eine Entspannungstechnik erlernen muss.
Doch kénnen ASMR-Videos oder Audio-Dateien tat-
sachlich einen therapeutischen Nutzen entfalten? Bis-
lang liegen keine wissenschaftlichen Daten vor, von
denen sich konkrete therapeutische Anwendungen
ableiten liessen.

Am Lehrstuhl far Allgemeine Psychologie und Me-
thodenlehre der Universitét Bamberg forscht Prof.
Claus-Christian Carbon zum Phanomen ASMR. Ihn in-
teressiert, wie sich die Gehirne jener Menschen, die
ASMR empfinden, von denen unterscheiden, die oh-
ne ASMR-Gefihle sind, und wie die Trigger tatsach-
lich funktionieren. In Studien an seinem Lehrstuhl ha-
be man gezeigt, dass Personen, die noch keine
Nutzer sind, schnell welche werden konnen - voraus-
gesetzt naturlich, sie finden den fiir sie passenden
Trigger. Wenn man sich darauf einlasse, sei es sehr
wahrscheinlich, dass man ASMR auch mag.

Prof. Carbon dampft indes allzu grosse Erwartungen:
«Der therapeutische Nutzen ist zumindest «fraglich>.
Vor Selbsttherapien ist im Bereich psychischer St6-
rungen grundsatzlich abzuraten; das sollte immer mit
dem therapeutischen Fachpersonal abgestimmt wer-
den. Wichtig ist, dass man ASMR nicht als Allheilmit-
tel versteht. Die Videos unterscheiden sich sehr stark
von ihrer Wirkung, und diese Wirkung ist vor allem
in einer Langzeitperspektive nicht wissenschaftlich
untersucht. Wie viele andere Medien kann ASMR aber
naturlich dort eingesetzt werden, wo die Probleme
in niedrigem Ausmass auftreten, da vor allem tiefe
Entspannung zu erwarten ist.» .
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